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                               Abstract 
 The purpose of this study is to clarify the influences of a basic fitness training upon physical  fit-
ness in basketball players of a junior high school. Thirty six second-grade boys volunteered to be 
subjects in this study. All of the subjects were divided into two groups : an exercise and a control 
groups. Twenty nine exercise group boys regularly performed a basic fitness training mainly con-
sisted of muscular and endurance activities. Muscular training to improve abdominal, back, chest and 
leg muscles, interval running and running up and down the stairs were applied as a main training 
program. Stretch and flexibility exercises were also performed.  All of the exercise activities were not 
forced to perform, but one of the researchers lead and supervised subjects to perform actively and 
safely with joy and pleasure. The training was done four or five days a week for a month. 
 The seven control group boys did not perform any additional physical activity for the experiment 
period. Variables determined in this study were grip strength, back strength, Sargent jump, prone 
trunk extension and side step and Harvard step tests. All of the variables were determined before 
and after the basic fitness training. 
 This study found the significant improvement in muscular strength, muscular power, agility and 
cardiorespiratory endurance due to the basic fitness training.
序 論
　肥満,不 器用,骨 折,貧 血,扁 平足,背 筋力
低下,柔 軟性低下,る い痩,子 供の成人病など
と,最 近,子 供の身体的変調を指摘する研究者
は多い。そしてその変調は,主 に,運 動不足 と
栄養のアンバ ランスに原因があるといわれてい
る2)・4)'5}・6)'7}・1⑪Lll)。従 って,運 動不足 か ら
生 じる子供の身体変調 を是正する為,体 力づ く
りを実施 している学校は数多 くある。そ してそ
の体刀づ くりの万法については,バ スケ ッ ト
ボー ルの ゲー ムに よ る脈拍 数 を利 用 した学
佼19},基礎的 トレーニングを実施 した学校2)を
始め,新 しいスポーッを考案 した学校17)など,
その学校の実情 や児童生徒の興味にあわせて,
体力づ くりが盛 んに行われている。
　ところがこのような体力づ くりは,日 頃ほ と
んど運動などしない児童生徒に対 して,そ の健
康障害を是正する目的で行 う場合であるが,日
頃クラブ活動で盛んに専門的な練習を繰 り返 し
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ている児童生徒に対 して,オ フシーズン峙に,
クラブ部員の基礎体力の向上 を目的に,全 般的
な体力 トレーニングや基礎的体力 トレーニ ング
を行 うことがある。発育過程にある児童生徒に
対 して専門的な技術 を習得させ る為,過 激な ト
レーニ ングを強いることは,ス ポーツ障害を招
くことになり2}濁,健康障害を引 き起 こすこと
に もなることはわかってお り,さ らに,11歳か
ら14歳までの時期には,基 礎的技術か ら本格的
技術練習への移行,ス ポーツの多方面の能力へ
の拡大,そ れ以後の トレーニングの本格化に耐
える体力の強化 に主体を置 くことの有効性が指
摘 されてお り圖,日 頃ほ とん ど運動 をしない
生徒に運動を トレーニングとして課す ことは好
ましくないが,日 頃専門的な トレーニ ングを
行っている中学生時期の生徒に,基 礎的体カ ト
レーニングはその効果が大 きい。つまり,発 育
過程の児童生徒に対 しては,オ フシーズン時 な
どには,全 般的な体力づ くりや基礎的体力 ト
レーニングが,体 力づ くりとしては必要 となる
ようである。
しか し,基礎的体力 トレーニ ングが,特 定の
運動 クラブ部員,運 動クラブ部員全般,非 運動
クラブ部員などの体力に及ぼす影響 を明らかに
した研究はい くつかあるが,詳 細に分析 されて
いる研究は数少ない。従 って,本研究の目的は,
基礎 的体 力 トレーニ ングが中学校バ スケッ ト
ボール部員の体力に及ぼす影響 を明らかにす る
ことである。
方 法
福井市内のS中 学校2年 生男子36名(実験群
29名及び対照群7名)を 対象に,プ レテス トと
して,握 力,背 筋力,垂 直跳び,伏 臥上体そら
し,反 復横跳び,踏 台昇降運動 を測定 した。そ
の後約1カ 月間{オ フシーズン時の冬期1カ 月
間),実験群29名について,1週 間に4日 或は
5日間の頻度で,基 礎的体力 トレーニ ングを
行 った。具体的な トレーニングメニューは,以
下の通 りである。
① 腹筋 ・背筋 ・胸筋などを鍛 える筋力 トレー
ニ ングとして,①V字 腹筋運動(20回),
②2人1組 で背筋運動(1人20回 〉,③腕
立て伏臥腕屈伸(20回)の①か ら③ までを
1セ ットとして,3セ ットを実施 した。但
し,各運動の間には1分 間休憩 し,各 セ ッ
トの問には,1分30秒の休憩 を入れた。
② 脚筋 を鍛える筋力 トレーニ ングとして,①
両足閉脚跳 び(30秒間),②両足開脚跳び(30
秒 間L③ 片足跳 び[右 足](30秒間),④
片足跳び[左足](30秒間),⑤もも上げ(1
分間)と いったように,こ の①か ら⑤ まで
の一連の筋力 トレーニ ング を1セ ットと
し,2セ ット実施 した。但 し,各 運動の間
には,1分 間の休憩 をし,各 セ ットの間に
は,3分 間の休憩を入れた。
(3}持久力 トレーニングとして,イ ンターバル
走を実施 した。詳細には,1辺 が50-60m,
他辺が2⑪一25rnの長方形を した廊下を利用
し,長 辺の50～60mをダ ッシュし,短辺の
20-25mをジ ョギングした。そ して,こ の
廊下5周 を1セ ットとし,2セ ット行い,
1セットと2セ ッ トの間には,5分 間の休
憩 を入れた。
(4}脚力を強化する運動 として,階 段走 を実施
した。詳細には,1階 か ら3階 までの階段
を,3段 ずつ駆け上が り,降 りる時は1段
ずっ と した。 この運動 を連続 して5回1
セ ットとし,2セ ット行い,1セ ットと2
セ ットの間には,3分 間の休憩 を入れた。
運動の所要時間は,(1)の筋力 トレーニングが15
分,②の筋力 トレーニングが30分,(3}のインター
バル走が15分,(4)の階段走が10分である。
(D一㈲の運動 メニューは,S中 学校バスケ ッ
トボール部員の次のような現状から考案 したも
のである。つ まり,腕力が低下 している為,長
距離のシュー トができず,さ らに,至 近距離に
おいて もシュー トの正確 さに欠 けるこ とが多
い。そ して,空 中の姿勢維持,シ ュー ト時や ド
リブル時に崩れた体勢を元に戻す脚筋力,背 筋
力,腹 筋力が必要であることか ら考案 したもの
である。 さらに,バ スケ ットボールは,試 合中
に,ダ ッシュ ・ス トップ ・ダッシュを繰 り返 し
行うスポーツであ り,ダ ッシュカやス トップす
る力などに脚筋力が必要であることは充分考え
られ,ス ポーッの特性上,高 さを競 う面 もあ り,
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ジャンプする脚筋力が必要である。また,本 研
究のバスケ ットボール部員は,試 合中,後 半の
スタミナ不足が敗因になるケースが多 く,持久
力向上 を目的にインターバル走を取 り入れた。
さらに,以 上のような トレーニ ングメニュー以
外に,ス トレッチ体操や柔軟体操 も積極的に組
み入れた。そして,生 徒の活動中の様子を充分
観察 し,生徒が自主的にかつ積極的に,無 理の
ない範囲で本研究の基礎的 トレーニ ングに取 り
組んでいることを確認 しなが ら指導を行った。
基礎的体力 トレーニングの実施期間について
は,2カ 月聞の運動が身体組成に変化をもた ら
した研究報告1呂},10週間の運動 が血液脂質 ・
呼吸循環機能 ・身体組成に変化 をもたらした研
究報告呂)'B)などがある ものの,筋 力 はそれほ
ど素早 く増加 しないが,1週 閲につ き1-3%
の割合で増加 し,日 頃運動 しない人なら,も っ
と増加 の割合が多い趾)という指摘があ り,さ
らに,1⑪日間の歩行運動によって,呼 吸循環機
能を伴った体力要素が有意に向上 したPと いっ
た短期間の運動による身体変化の研究報告もあ
り,本研究では,こ れらの平均的な期間として
1カ月を選んだ。
対照群の7名 は,こ の1カ 月間クラブ活動 も
行わず,学 校での 日常的な生活以外は,特 に身
体活動をしなかった。そして,1カ 月の基礎的
体力 トレーニ ングの後,ポ ス トテス トとして再
度,実 験群29名と対照群7名 の握力,背 筋力,
垂直跳び,伏 臥上体そらし,反 復横跳び,踏 台
昇降運動 を測定 した。実験群及び対照群の測定
値が,共 に正規分布 を示すことは,素 分布検定
法15)によ り確認 した後,パ ラメ トリック法に
より有意差検定 を行 った。さらに,各 々の測定
項 目について,等 分散の検定20)を行い,等 分
散を示す項 目については,t検 定を利用 し,等
分散 を示 さない項 目については,コ クラ ン ・
コックス法16)を利用 し,有意差を検定 した。
結果及び考察
表1は,実 験群 と対照群におけるプレテス ト
結果 を検定(平 均値の検定)し たものである。
表1に より,実験前のプレテス ト結果は,実 験
群 と対照群に有意差のないことがわかる。つま
り,実験前の両群の体力 レベルには差がなかっ
た。
表2は,実 験群において,プ レテス トとポス
トテス ト結果 を検定{個 々の検定}し たもので
ある。表2よ り,伏 臥上体そ らし以外の測定項
目には,プ レテス トとポス トテス トの問に有意
差が認め られた。つ まり,本研究の基礎的体力
トレーニ ングによ り,筋力(握 力 ・背筋力によ
り測定),瞬発力(垂 直跳びにより測定),敏捷
性(反 復横跳びによ り測定),全 身持久力(踏
台昇降運動 によ り測定)が 有意 に向上 した。基
礎的体力 トレーニングの内容 として,筋 力,全
身持 久力 を養成す る運動 を取 り入 れたことか
ら,筋 力,全 身持久力の有意な向上は理解で き
る。 さらに,瞬 発力 を左右 しているのは,90%
までが筋力 であ り,残 り10%は精神機能であ
る14}ことがわかってお り,筋 力の向上が瞬発
力の増加 をもたらしたものであろう。また,敏
捷性については,敏 捷性が,素 早い神経の反応
と,神 経からの命令 を直ちに動作に移す ことの
で きる筋肉の働 きの組合せであるM)ことか ら,
やはり筋力の向上が影響 を示 したものと考えら
れる。
本研究では,前 述のように,ス トレッチ体操
や柔軟体操 も積極的に組み入れたが,伏 臥上体
そらしに有意な変化が認められず,柔 軟性が変
化 しなか った。1カ 月半の運動休止や実施によ
り柔軟性の有意 な変化 も報告されている帥もの
の,柔 軟性 は,身 体の骨組みや,関 節を保護す
る靱帯の成分に関係があり,遺 伝によって大 き
く左右 される14)とい う指摘 もあ り,本 研究に
みられた伏臥上体そらしの変化については,今
後詳細な実験によりその原因を追究する必要が
ある。
表3は,対 照群において,プ レテス トとポス
トテス ト結果 を検定{個 々の検定)し たもので
ある。表3よ り,対 照群においては,プ レテス
トとポス トテス トの間に有意差のないことがわ
かる。つ まり,本研究のような基礎的体力 トレー
ニ ングをしないで,学 校で 日常的な生活を送 っ
ていたのでは,体 力 は有意に向上 しないことが
わかる。
以上よ り,1カ 月間の基礎的体力 トレーニン
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表1,実験群と対照群における実験前の体力差及び等分散の検定結果
測定項目 実験群(n=29) 女寸月昼群(n=7> t F
握力(k臼)
背筋力(kg>
垂直跳 び(cm)
伏臥上体そらし(cm)
反復横跳び(点)
踏台昇降運動
31,24±6.86
94.3±26.0
51.5±8.1
49,0±7.6
39,8±4,4
63.84±6,57
29.87±4.31
79.7±25.8
50,0±5.1
48,0±7,4
37.4±5.2
65,59±7,93
0,492
1、296
0,449
0,317
1.189
0,586
2,533
1.016
2.522
1.055
1.397
1.457
(平均値±標準偏差)(全測定項目は各々等分散であり,どの測定項目も有意差を示さない)
表2.プ レテス トとポス トテス トにおける体力差(実 験群)[個々の検定ユ及 び等分散の検定結果
測定項目 プレテス ト ポス トテス ト t F
握力(kω
背筋力(kg)
垂直跳び(cm)
伏臥上体 そらし(cm)
反復横跳び(点)
踏台昇降運動
31.24」:6,86
94,3±26,0
51.5±8.1
49.O±7,6
39.8±4.4
63,84±6.57
33,82±7,84
105,7±22,4
53,2±6.9
49.7±7.1
42,1±2,6
72.86±IO.32
5.200孝*
4,449鉢
2.354零
O,835
2,381零o)
3,901*零c)
L306
L347
ユ.378
1.146
2.864零*
2,467零
{n=29)(平均 値 ±標準 偏 差)
(の:コ ク ラ ン ・コ ック ス 法 を利 用)
(零P<O、05,孝 ‡P<O.Ol)
表3.プ レテス トとポス トテス トにおける体力差(対 照群)[個々の検定]及 び等分散の検定結果
測定項目 プレテス ト ポス トテス ト t F
握力(Rg)
背筋力(kg)
垂直跳び{cm)
伏臥上体そらし(cm)
反復横跳び(点)
踏台昇降運動
29.87±4.31
79.7±25、8
50.O±5.1
48.0±7.4
37,4±5.2
65、59±7,93
32,14±6,50
104,3±25.8
52,0±5、7
48,9±7.0
41.7±3.1
74.33±11,36
1.756
2,390
1,673
2.231
2.146
0.113
2.274
1.OOO
1,249
1.118
2.814
2,052
(n;7)(平均値±標準偏差){全測定項目は各々等分散であ り,どの測定項目も有意差を示さない)
グにより,バ スケ ットボール部員の筋力,瞬 発
力,敏 捷性,全 身持久力に有意な向上がみ られ
た。
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